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    Vorwort


    Die Gemüseauswahl ist im Winter groß – aber was kann man mit all den Knollen, Rüben und Krautköpfen denn so richtig Leckeres kochen? Wie wäre es mit Maronensuppe mit Chilizwiebeln oder Grünkohl-Lasagne mit Salsicce? Toll ist natürlich auch der Strudel mit Krautfüllung – lassen Sie sich einfach überraschen, was man aus den Gemüsen so alles machen kann.


    Einen guten Appetit wünscht


    die Redaktion Kochen und Verwöhnen

  


  
    
      Rezepte
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    PASTINAKEN-GRATIN MIT PARANüSSEN


    


    
      

      100gZwiebeln

      600gPastinaken

      2ELOlivenöl

      1 Bund Petersilie

      30gParanüsse

      Kräutersalz (oder Meersalz)

      ½ TL Zucker

      schwarzer Pfeffer

      4 Eier

      2ELDijon-Senf

      500 ml Milch

      80g Bergkäse

      Butter für die Form

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 35 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 440 kcal
    



    
      1. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Die Pastinaken schälen und raspeln. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin glasig dünsten. Die Pastinakenraspel dazugeben unter Rühren bei großer Hitze ca. 2 Min. anbraten, dann aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen.
    



    
      2. Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter hacken. Die Nüsse fein hacken, mit Kräutersalz, Zucker und Pfeffer würzen. Petersilie und Nüsse unter die Pastinakenraspel mischen.
    



    
      3. Den Backofen auf 190° vorheizen. Eine ofenfeste Form mit etwas Butter einfetten. Die Pastinakenmischung in die Form füllen und glatt streichen. Für den Guss die Eier mit Senf und Milch verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Käse reiben und untermischen. Die Masse über die Pastinaken gießen und gleichmäßig verteilen. Das Gratin im Backofen (Mitte) ca. 45 Min. backen. Sollte die Oberfläche zu schnell bräunen, das Gratin mit Alufolie abdecken.
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    MARONENSUPPE MIT FRITTIERTEN CHILIZWIEBELN


    


    
      

      300 g Maronen

      1 Petersilienwurzel

      2 Knoblauchzehen

      1 Zweig Rosmarin

      1 EL Butter

      1 l Gemüsebrühe

      2 Zwiebeln

      2 getrocknete Chilischoten

      ca. 1/2 l Öl zum Frittieren

      100 g Sahne

      2 EL Zitronensaft

      Salz

      schwarzer Pfeffer

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 380 kcal
    



    
      1. Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Maronen auf der gewölbten Seite kreuzförmig einschneiden. Auf dem Blech im Ofen ca. 15 Min. backen, bis die Haut aufplatzt.
    



    
      2. Inzwischen die Petersilienwurzel putzen, schälen und klein würfeln. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und fein schneiden. Die Maronen etwas abkühlen lassen, dann die Schale abbrechen und ablösen. Dabei auch die dünne braune Haut entfernen. Die Maronen würfeln.
    



    
      3. Knoblauch, Rosmarin und Petersilienwurzel in der Butter im Suppentopf andünsten. Die Maronen kurz mitbraten, die Brühe dazugießen und zum Kochen bringen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kochen lassen.
    



    
      4. Inzwischen die Zwiebeln schälen und in feine Ringe hobeln. Die Chilischoten im Mörser fein zerstoßen und mit den Zwiebelringen mischen. Das Öl in einem weiten Topf stark erhitzen, bis an einem hölzernen Kochlöffelstiel, den Sie hineintauchen, viele kleine Bläschen aufsteigen. Die Zwiebeln darin in zwei Portionen in 3–4 Min. knusprig frittieren. Mit einem Schaumlöffel herausheben und auf einer dicken Lage Küchenpapier entfetten.
    



    
      5. Die Suppe im Topf pürieren. Die Sahne untermischen und die Suppe mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Chilizwiebeln leicht salzen. Die Suppe auf tiefe Teller verteilen und mit den Zwiebelringen garnieren.
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    CHICORéESUPPE MIT NUSSKERNEN


    


    
      

      600 g Chicorée

      1 mehligkochende Kartoffel

      1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)

      3 EL Butter

      800 ml Gemüsebrühe

      50 g gemischte Nusskerne

      100 g Crème fraîche

      Salz

      schwarzer Pfeffer

      1 TL rosenscharfes Paprikapulver

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 255 kcal
    



    
      1. Vom Chicorée alle welken Blätter entfernen. Den Chicorée waschen und in grobe Streifen schneiden. Die Kartoffel schälen, waschen und fein raspeln. Den Ingwer schälen und fein hacken. Im Suppentopf die Hälfte der Butter zerlassen, den Chicorée mit dem Ingwer darin andünsten. Die Kartoffel und die Brühe dazugeben und die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. köcheln lassen, bis die Kartoffel weich ist.
    



    
      2. Inzwischen die Nusskerne mittelgrob hacken. Aus der Suppe 1 Schöpflöffel herausnehmen, die übrige Suppe im Topf fein pürieren. Die Crème fraîche und den Löffel Suppe wieder unterrühren und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    



    
      3. Die restliche Butter bei mittlerer Hitze zerlassen und die Nusskerne darin unter Rühren 1 – 2 Min. rösten, bis sie würzig duften. Mit dem Paprikapulver und Salz abschmecken. Die Suppe auf tiefe Teller verteilen und mit den Nusskernen garnieren.
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    GRüNKOHLSUPPE MIT HACKBäLLCHEN


    


    
      

      600 g Grünkohl

      1–2 rote Chilischoten

      2 Knoblauchzehen

      1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)

      2 Frühlingszwiebeln

      6 Stängel Koriander oder Minze

      1/2 Bio-Limette

      400 g gemischtes Hackfleisch

      2 EL Sojasauce

      Salz

      1250 ml Fleisch- oder Gemüsebrühe

      Sesamöl zum Beträufeln

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 330 kcal
    



    
      1. Den Grünkohl waschen und die Blätter von den Stielen abstreifen oder schneiden und quer in Streifen teilen. Die Chilischoten waschen und die Stiele abschneiden. Den Knoblauch und den Ingwer schälen. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Koriander oder Minze waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und mit den Chilis, dem Knoblauch, dem Ingwer und den Frühlingszwiebeln fein hacken.
    



    
      2. Die Limettenhälfte heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Mit der Chilimischung zum Hackfleisch geben, mit der Sojasauce und Salz würzen und alle Zutaten gründlich verkneten. Aus der Hackfleischmischung etwa walnussgroße Bällchen formen und diese beiseitestellen.
    



    
      3. Die Brühe zum Kochen bringen. Den Grünkohl einrühren und offen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. in der Brühe garen. Die Hackbällchen in die Brühe einlegen und in ca. 5 Min. gar ziehen lassen. Die Suppe eventuell mit Salz abschmecken und vor dem Servieren nach Belieben mit etwas Sesamöl beträufeln. Oder die Ölflasche zum Würzen auf den Tisch stellen.
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    PANIERTE CHICORéEVIERTEL MIT SPECK-APRIKOSEN


    


    
      

      100 g getrocknete Aprikosen

      150 ml trockener Weißwein (ersatzweise Quittensaft)

      1 rote Zwiebel

      2 Knoblauchzehen

      1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)

      2 rote Chilischoten

      100 g Frühstücksspeck in dünnen Scheiben

      2 EL Olivenöl

      200 g passierte Tomaten

      2 TL Honig

      1 EL Zitronensaft

      Salz

      3 dicke Chicoréestauden (ca. 750 g)

      150 g altbackenes dunkles Brot (ersatzweise Semmelbrösel)

      1 TL Koriandersamen

      50 g Mehl

      2 Eier (Größe M)

      100 g Butterschmalz

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 45 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 770 kcal
    



    
      1. Für die Speck-Aprikosen die Aprikosen mit dem Wein einmal aufkochen. Ca. 30 Min. quellen und weich werden lassen. Inzwischen die Zwiebel schälen, vierteln und in Streifen schneiden. Den Knoblauch und den Ingwer schälen und fein würfeln. Die Chilischoten waschen, vom Stiel befreien und mit den Kernen in feine Ringe schneiden.
    



    
      2. Die Aprikosen aus der Einweichflüssigkeit nehmen und in Streifen schneiden. Den Speck ebenfalls in Streifen schneiden und mit der Zwiebel im Öl bei mittlerer Hitze einige Min. anbraten. Knoblauch, Ingwer und Chili dazugeben und kurz mitbraten.
    



    
      3. Die Aprikosen, die Einweichflüssigkeit und die Tomaten dazugeben. Mit dem Honig, dem Zitronensaft und Salz abschmecken und offen bei schwacher Hitze ca. 15 Min. köcheln lassen.
    



    
      4. Den Chicorée von den Strunkenden und allen welken Blättern befreien, waschen und der Länge nach in Viertel schneiden. In einem weiten Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Die Chicoréeviertel einlegen und bei starker Hitze 1 Min. kochen lassen. Herausheben, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
    



    
      5. Das Brot in Stücke brechen und mit dem Koriander in der Küchenmaschine fein zerkleinern. Oder den Koriander im Mörser zerdrücken und mit den Semmelbröseln mischen. Das Mehl auf einen Teller geben, die Eier in einen anderen Teller aufschlagen und mit einer Gabel verquirlen.
    



    
      6. Die Chicoréeviertel zuerst im Mehl wenden, überschüssiges Mehl abschütteln. Dann durch die Eier ziehen und zum Schluss in den Bröseln wenden. Das Butterschmalz in zwei großen Pfannen erhitzen. Die Chicoréeviertel darin bei mittlerer Hitze pro Seite in 4 – 5 Min. knusprig braten, aus der Pfanne nehmen und sofort mit den Speck-Aprikosen servieren.
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    BUCHWEIZENSPäTZLE MIT KOHL UND BERGKäSE


    


    
      

      100 g Weizenmehl

      200 g Buchweizenmehl

      Salz

      3 Eier (Größe M)

      250 g Rosenkohl

      250 g Grünkohl

      1 große Zwiebel

      2 EL Butter

      200 g würziger Bergkäse

      schwarzer Pfeffer

      Spätzlehobel

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 45 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 590 kcal
    



    
      1. Die beiden Mehlsorten mit 1 geh. TL Salz, den Eiern und 150 ml Wasser zu einem zähflüssigen Teig verrühren und 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.
    



    
      2. Inzwischen vom Rosenkohl alle welken Blätter entfernen, den Strunk abschneiden und den Kohl vierteln. Den Grünkohl waschen, die Blätter von den Stielen abstreifen oder –schneiden und grob hacken. In einem Topf Wasser aufkochen, salzen und den Kohl darin ca. 4 Min. sprudelnd kochen lassen. In einem Sieb kalt abschrecken und abtropfen lassen.
    



    
      3. Die Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Die Butter zerlassen und die Zwiebel darin bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. weich und leicht braun dünsten. Mit etwas Salz abschmecken. Den Käse grob raspeln.
    



    
      4. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Den Spätzleteig noch einmal durchrühren und portionsweise mit dem Spätzlehobel ins kochende Wasser hobeln. Die Spätzle einmal kräftig aufkochen, dann mit dem Schaumlöffel aus dem Wasser heben und in einem Sieb kalt abschrecken.
    



    
      5. Inzwischen den Backofen auf 220° vorheizen. Die Spätzle mit dem Käse, dem Kohl und den Zwiebelstreifen mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. In eine ofenfeste Form geben und im Backofen (Mitte) ca. 15 Min. backen, bis die Oberfläche leicht braun ist. Heiß servieren. Dazu passt Salat, z. B. ein Feldsalat mit Apfelstückchen.
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    GRüNKOHL-LASAGNE MIT SALSICCE


    


    
      

      800 g Grünkohl

      Salz

      250 g frische italienische Salsicce

      2 EL Olivenöl

      1 TL Fenchelsamen

      200 g stückige Tomaten (Dose)

      schwarzer Pfeffer

      290 g Mehl

      3 Eier (Größe M)

      3 EL Butter

      3/4 l Milch

      frisch geriebene Muskatnuss

      100 g frisch geriebener Parmesan

      250 g Mozzarella

    



    



    
      für 4 - 6 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 760 kcal
    



    
      1. Für die Füllung den Grünkohl gründlich waschen und die Blätter von den Stielen abstreifen oder schneiden. Die Blätter in reichlich kochendem Salzwasser ca. 3 Min. blanchieren, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen, dann hacken. Die Salsicce in kleinen Stücken aus der Haut drücken. 1 EL Öl erhitzen und die Salsiccestücke mit den Fenchelsamen darin unter Rühren anbraten. In einer Schüssel mit dem Grünkohl und den Tomaten mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    



    
      2. Für den Nudelteig 250 g Mehl mit 2 Eiern, einem Eigelb, 1 EL Öl und 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Nudelteig verkneten. In ein Küchentuch gewickelt 30 Min. ruhen lassen.
    



    
      3. Dann portionsweise mit der Nudelmaschine oder auf der bemehlten Arbeitsfläche zu dünnen Platten ausrollen. Teig der Backform entsprechend in Platten schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 2 Min. garen. Die Nudelplatten in ein Sieb abgießen, abschrecken, abtropfen lassen und nebeneinanderlegen.
    



    
      4. Für die Béchamelsauce 2 EL Butter in einem Topf zerlassen und das restliche Mehl (ca. 40 g) einrühren. Unter Rühren goldgelb werden lassen. Die Milch mit dem Schneebesen nach und nach unterrühren und die Sauce offen bei schwacher Hitze ca. 10 Min. köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Den Parmesan reiben und etwa ein Drittel davon unter die Sauce rühren. Den Mozzarella abtropfen lassen und würfeln.
    



    
      5. Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine große eckige Form mit etwas Béchamel ausgießen. Abwechselnd Nudelplatten, Grünkohlmischung, Béchamel und Mozzarella einschichten. Mit Nudeln abschließen und diese mit der restlichen Béchamel begießen. Den übrigen Parmesan gleichmäßig aufstreuen. Die restliche Butter (ca. 1 EL) in kleinen Würfeln darauf verteilen und die Lasagne im Ofen (Mitte) ca. 40 Min. backen, bis sie schön gebräunt ist. Ca. 10 Min. ruhen lassen, dann portionieren und servieren.
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    KARTOFFELBLINIS MIT RETTICH-APFEL-SALAT


    


    
      

      2 säuerliche Äpfel (ca. 300 g)

      1 EL Zitronensaft

      1 schwarzer Winterrettich (ca. 500 g)

      1 Kästchen Gartenkresse

      200 g saure Sahne

      1 TL scharfer Senf

      1 EL Rapsöl

      1/2 TL Ahornsirup

      Salz

      schwarzer Pfeffer

      800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

      1 Stange Lauch

      1 Ei (Größe L)

      5 EL Buchweizenmehl

      Salz

      schwarzer Pfeffer

      3 EL Butterschmalz

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 435 kcal
    



    
      1. Für den Salat die Äpfel vierteln, schälen und von den Kerngehäusen befreien. Mit der feinen Seite der Rohkostreibe in eine Schüssel raspeln und mit dem Zitronensaft mischen. Den Rettich schälen und dazu raspeln. Die Kresse abschneiden und ebenfalls untermischen. Die saure Sahne mit dem Senf, dem Öl, dem Ahornsirup, Salz und Pfeffer verrühren und unter die Apfelmischung rühren. Den Salat abschmecken.
    



    
      2. Für die Blinis die Kartoffeln schälen, waschen und fein reiben. Die Flüssigkeit, die sich dabei bildet, abgießen. Vom Lauch die Wurzel und die welken Teile abschneiden. Den Lauch der Länge nach aufschneiden und gründlich waschen, auch zwischen den Schichten. Den Lauch fein schneiden.
    



    
      3. Die Kartoffeln mit dem Lauch, dem Ei und dem Buchweizenmehl gründlich mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Schmalz in zwei großen Pfannen erhitzen. Von der Kartoffelmasse Häufchen in die Pfanne setzen, leicht flach drücken und bei mittlerer Hitze 4–5 Min. braten. Umdrehen und noch mal 4–5 Min. braten. Die Blinis mit dem Salat servieren.
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    PETERSILIENWURZEL-TORTILLA MIT SCHINKEN


    


    
      

      800 g Petersilienwurzeln

      1 Stange Lauch

      2 Knoblauchzehen

      4 Zweige Rosmarin

      1 getrocknete Chilischote

      75 g roher Schinken (z. B. Serrano-Schinken)

      6 EL Olivenöl

      Salz

      6 Eier (Größe M)

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 45 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 440 kcal
    



    
      1. Die Petersilienwurzeln putzen, schälen und mit dem Gemüsehobel in feine Scheiben teilen. Vom Lauch die Wurzel und die welken Teile abschneiden. Den Lauch der Länge nach aufschneiden und gründlich waschen, auch zwischen den Schichten. Den Lauch in feine Streifen schneiden.
    



    
      2. Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und mit der Chilischote fein schneiden. Den Schinken eventuell vom Fettrand befreien und in Streifen schneiden.
    



    
      3. In einer großen Pfanne 3 EL Öl erhitzen, die Petersilienwurzelscheiben einrühren und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. dünsten, dabei ab und zu durchrühren. Lauch, Knoblauch und die Rosmarinmischung unterrühren und alles weitere 2 Min. braten. Den Schinken einrühren und die Mischung salzen.
    



    
      4. Die Eier mit Salz in einer Schüssel verquirlen und die Petersilienwurzelmischung einrühren. Das restliche Öl in der Pfanne erhitzen, die Eiermischung hineingießen und gleichmäßig in der Pfanne verteilen. Bei schwacher bis mittlerer Hitze ca. 10 Min. braten. Die Tortilla vom Rand der Pfanne lösen, auf einen Teller gleiten lassen und mit der ungebackenen Seite nach unten zurück in die Pfanne stürzen. Bei gleicher Hitze 5 Min. backen. Die Tortilla in Stücke schneiden und warm oder lauwarm servieren. Dazu passt Salat, z. B. Feldsalat mit Kürbiskernen oder Chicorée mit Orangenstückchen.
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    PILZGRAUPEN MIT CHICORéE


    


    
      

      400 g Chicorée

      1 Stück Lauch (grüner Teil)

      2 Knoblauchzehen

      3 EL Butter

      250 g Rollgerste (Gerstengraupen)

      1 TL rosenscharfes Paprikapulver

      ca. 900 ml Gemüsebrühe

      250 g Champignons oder Egerlinge

      1/2 Stängel Petersilie

      150 g Blauschimmelkäse

      1/4 Bio-Zitrone

      Salz

      schwarzer Pfeffer

      frisch geriebener Parmesan

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 50 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 445 kcal
    



    
      1. Vom Chicorée welke Blätter entfernen und das Strunkende abschneiden. Den Chicorée waschen und in Streifen schneiden. Das Lauchstück waschen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.
    



    
      2. In einem Topf die Hälfte der Butter zerlassen und den Chicorée, die Lauchstreifen und den Knoblauch darin andünsten. Die Graupen dazugeben und gut untermischen. Das Paprikapulver darüberstäuben und kurz anrösten. Ein Viertel der Brühe dazugießen und die Graupen zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze in ca. 35 Min. bissfest garen. Dabei nach und nach die übrige Brühe dazugeben und häufig umrühren.
    



    
      3. Inzwischen die Pilze mit Küchenpapier sauber reiben und die Stielenden abschneiden. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Den Käse in kleine Würfel schneiden. Das Zitronenstück heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben.
    



    
      4. Die Pilze in feine Scheiben schneiden. Die übrige Butter zerlassen und die Pilze darin bei mittlerer Hitze unter Rühren leicht braun braten. Salzen und mit Petersilie, Käse und Zitronenschale unter die Graupen mischen. Alles unter Rühren erhitzen, bis der Käse schmilzt. Die Graupen mit Salz und Pfeffer abschmecken und gleich mit dem Parmesan servieren.
    


  


  
    

    [image: recipe_657_wide_image@2x.jpg]


    STECKRüBEN-APFEL-GEMüSE MIT BRATWüRSTEN


    


    
      

      1 Steckrübe (ca. 500 g)

      1 Zwiebel

      1 TL Koriandersamen

      1 EL Butter

      2 EL Öl

      1 TL getrockneter Majoran

      200 ml Gemüsebrühe

      2 säuerliche Äpfel (ca. 350 g)

      Salz

      schwarzer Pfeffer

      frisch geriebene Muskatnuss

      600 g rohe Bratwürste

      1 EL Zitronensaft oder Apfelessig

      1 TL Apfeldicksaft

    



    



    
      für 4 Portionen

      [image: clock] 35 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 630 kcal
    



    
      1. Die Steckrübe schälen und ca. 1 cm groß würfeln. Die Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden.
    



    
      2. Den Koriander in einem Topf bei mittlerer Hitze unter Rühren ca. 1 Min. rösten. Im Mörser fein zerstoßen. Die Butter und 1 EL Öl in den Topf geben, die Zwiebelstreifen und die Steckrüben darin andünsten. Koriander und Majoran kurz mitdünsten. Mit der Brühe ablöschen und das Gemüse zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Min. dünsten.
    



    
      3. Inzwischen die Äpfel vierteln, schälen, vom Kerngehäuse befreien und ebenfalls in Würfel schneiden. Die Apfelwürfel zum Gemüse geben, alles mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und ca. 10 Min. weiterdünsten, bis das Gemüse bissfest ist.
    



    
      4. Inzwischen das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen, die Bratwürste darin bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten schön braun braten. Das Gemüse mit dem Zitronensaft oder Essig, dem Dicksaft und eventuell noch etwas Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Bratwürsten servieren.
    


  


  
    

    [image: recipe_729_wide_image@2x.jpg]


    ROSENKOHL-INGWER-SALAT MIT HäHNCHEN


    


    
      

      400 g Rotkohl

      400 g Rosenkohl

      Salz

      Pfeffer

      3Hähnchenkeulen (à ca. 250 g; oder 3Hähnchenbrustfilets à ca. 200 g)

      4EL Rapsöl

      1Bund Frühlingszwiebeln

      3Bio-Limetten

      1Stück frischer Ingwer (ca. 4 cm)

      1EL schwarze Sesamsamen

      2EL Ahornsirup

      1Mango

      1Bund Minze

      1 Bund Dill

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 415 kcal
    



    
      1. Den Rotkohl putzen, dabei den harten Strunk entfernen und auf einem Hobel in sehr feine Streifen in eine Schüssel hobeln. Den Rosenkohl putzen und die Blätter ablösen. Die Rosenkohlblätter ebenfalls fein schneiden oder den Rosenkohl hobeln (das geht auch mit einem Parmesan- oder Trüffelhobel) und in eine zweite Schüssel geben. Beide Kohlsorten jeweils mit Salz und Pfeffer würzen und leicht drücken.
    



    
      2. Die Hähnchenkeulen waschen und trocken tupfen. Mit der Hautseite auf ein Brett legen und links und rechts vom Knochen einschneiden. Das Fleisch zur Seite drücken, den Knochen anheben und darunter einen Schnitt setzen, sodass man den Knochen herausziehen kann. Das Hähnchenfleisch salzen.
    



    
      3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, das Hähnchenfleisch darin bei kleiner Hitze in ca. 20 Min. knusprig braten, dabei nach ca. 12 Min. wenden. Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in ca. 1 cm dicke Ringe schneiden. Die Limetten heiß waschen und abtrocknen, 1TL Schale abreiben und den Saft auspressen. Den Ingwer schälen und fein reiben. Das Hähnchenfleisch aus der Pfanne nehmen und im Bratfett die Frühlingszwiebeln und die Sesamsamen ca. 2 Min. rösten. Limettensaft, Ingwer und Ahornsirup untermischen und kurz aufkochen lassen, sodass der Bratensatz gelöst wird. Die Rotkohlstreifen mit dem Frühlingszwiebel-Limetten-Sud mischen und ca. 1 Std. durchziehen lassen.
    



    
      4. Kurz vor dem Servieren die Mango schälen, das Fruchtfleisch zuerst vom Kern und dann in mundgerechte Würfel schneiden. Das Hähnchenfleisch in Streifen schneiden. Die Minze und den Dill waschen und trocken schütteln, die Minzeblätter und Dillspitzen klein zupfen. Den Rotkohlsalat mit dem Rosenkohl und der Mango mischen. Die Hähnchenstreifen und Kräuter locker unterheben und den Rosenkohl-Ingwer-Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    


  


  
    

    [image: recipe_728_wide_image@2x.jpg]


    KOHLROULADEN MIT HäHNCHENFüLLUNG


    


    
      

      Salz

      1kleiner Weißkohl (ca. 1 kg)

      4Hähnchenkeulen (à ca. 250 g)

      1EL Rapsöl

      4Knoblauchzehen

      200 g Hackfleisch (vom Schwein)

      1Bund Petersilie

      8getrocknete Pflaumen

      Pfeffer

      2Zwiebeln

      125 ml Weißwein

      4EL passierte Tomaten (Tetrapak)

      ½TL getrockneter Majoran

      kleine Holzspieße

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 725 kcal
    



    
      1. Salzwasser in einem großen Topf aufkochen. Den Weißkohl putzen und den Strunk auf eine Gabel spießen. Den Kohlkopf kurz in das kochende Wasser tauchen, herausnehmen und die äußeren Blätter ablösen. Den Vorgang mehrmals wiederholen, bis 10–12Kohlbätter abgelöst sind. Die Kohlblätter auf ein Küchentuch legen und trocken tupfen, die dicken Mittelrippen flach schneiden. Den restlichen Kohl achteln und ohne den Strunk in Streifen schneiden.
    



    
      2. Die Hähnchenkeulen waschen und trocken tupfen. Die Haut der Keulen abziehen und in breite Streifen schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen, die Hähnchenhaut darin auslassen. Die Haut herausnehmen und das Hähnchenfett beiseitestellen. Das Hähnchenfleisch zuerst von den Knochen und dann in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. 2EL Hähnchenfett in einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch, Kohlstreifen und Knoblauch darin in 3–4 Min. goldbraun braten. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Die Pflaumen ebenfalls hacken, mit der Petersilie unter die Hackfleisch-Kraut-Mischung rühren und ca. 1 Min. ziehen lassen. Die Mischung in eine Schüssel geben und abkühlen lassen. Dann das Hähnchenfleisch untermischen und die Füllung mit Salz und Pfeffer würzen.
    



    
      3. Die Füllung auf den Kohlblättern verteilen. Die Seiten jeweils ca. 3 cm einschlagen und die Blätter straff aufrollen. Die Enden mit kleinen Holzspießen fixieren. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Das restliche Hähnchenfett in einer Pfanne erhitzen, die Rouladen darin rundherum anbraten. Die Zwiebeln ca. 2 Min. mitbraten. Mit etwas Wein ablöschen, die passierten Tomaten und den Majoran dazugeben. Die Kohlrouladen zugedeckt ca. 40 Min. schmoren, dabei immer wieder wenig Wein dazugeben (so entsteht nach und nach eine glänzende Sauce). Wenn der Wein verbraucht ist, in Abständen etwas heißes Wasser hinzufügen (insgesamt ca. 400 ml). Die Kohlrouladen mit der Sauce auf Teller verteilen. Dazu passt Kartoffelpüree.
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    CHICORéE MIT SPECK UND ERBSENPüREE


    


    
      

      4Stauden Chicorée

      8Zweige Thymian

      1Bio-Orange

      1EL Orangenmarmelade

      Salz

      Pfeffer

      16Scheiben Frühstücksspeck (Bacon, ca. 150 g)

      2EL Rapsöl

      1Zwiebel

      1große Kartoffel (ca. 150 g)

      3 ½EL Butter

      500 g Erbsen (frisch oder TK)

      200 ml Gemüse- oder Rinderbrühe

      5Stängel Minze

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 375 kcal
    



    
      1. Für den Chicorée den Backofen auf 85° Umluft vorheizen und einen großen flachen Topf mit kochendem Wasser hineinstellen. Den Chicorée putzen. Den Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abstreifen. Die Orange heiß waschen und abtrocknen, die Hälfte der Schale abreiben. Die Orangenmarmelade mit Orangenschale und Thymian verrühren und mit wenig Salz und reichlich Pfeffer würzen.
    



    
      2. Den Chicorée längs halbieren. Je 2Speckscheiben leicht überlappend auslegen und je 1Chicoréehälfte darin einwickeln (Spitzen und Enden dürfen herausschauen). Die Chicoréepäckchen in zwei Vakuumbeutel legen und die Orangen-Thymian-Mischung darauf verteilen. Die Beutel mit einem Vakuumiergerät luftdicht verschließen und den Chicorée im Wasserbad im Ofen in ca. 25 Min. garen, eventuell mit einem Sieb oder einem Deckel beschweren, sodass er ganz mit Wasser bedeckt ist.
    



    
      3. Inzwischen für das Erbsenpüree Zwiebel und Kartoffel schälen und in dünne Scheiben schneiden. 1 EL Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel und Kartoffel darin mit etwas Salz zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 4 Min. dünsten. Erbsen und Brühe hinzufügen und ca. 10 Min. mitkochen. Die Minze waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und mit 2EL Butter zu den Erbsen geben. Alles mit einem Pürierstab pürieren, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Püree warm halten.
    



    
      4. Die Orange mit einem scharfen Messer so schälen, dass auch die weiße Haut entfernt wird, vierteln und quer in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die Vakuumbeutel aus dem Wasserbad nehmen und aufschneiden. Die Garflüssigkeit auffangen und die Chicoréepäckchen mit Küchenpapier trocken tupfen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Chicoréepäckchen darin in 3–4 Min. rundherum goldbraun braten. Herausnehmen und auf Teller verteilen. Die Orange in die Pfanne geben und kurz erhitzen. Die Garflüssigkeit und die übrige Butter dazugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und über dem Chicorée verteilen. Das Erbsenpüree dazu servieren.
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    KALBSRAGOUT MIT GEBACKENEN SCHWARZWURZELN


    


    
      

      500 g Kalbfleisch (aus der Schulter)

      500 g Zwiebeln oder Schalotten

      2Knoblauchzehen

      2EL Öl

      Salz

      Pfeffer

      1EL Zucker

      350 ml Rotwein (ersatzweise Wasser + 2EL Rotweinessig)

      200 g passierte Tomaten

      4EL Essig (die Sorte ist egal)

      500 g Schwarzwurzeln

      5Zweige Thymian

      1Bund glatte Petersilie

      4EL Mehl

      6EL Weißbrotbrösel oder Semmelbrösel

      2Eier (M)

       4EL Butterschmalz

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 85 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 1040 kcal
    



    
      1. Das Kalbfleisch in 2 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln oder Schalotten und den Knoblauch schälen und fein würfeln. In einem Schmortopf das Öl erhitzen. Darin Fleisch, Zwiebeln oder Schalotten und Knoblauch etwa 10 Min. bei mittlerer Hitze hellbraun anbraten, dabei ab und zu umrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen, den Zucker dazugeben und leicht karamellisieren lassen. Mit Rotwein ablöschen, die Tomaten untermischen. Das Ragout zugedeckt bei geringer Hitze 1 Std. schmoren lassen. Dabei immer wieder mal umrühren und, falls nötig, zwischendurch noch etwas Wasser dazugießen.
    



    
      2. Während das Ragout schmort, die Schwarzwurzeln zubereiten. Dafür den Essig mit 1 l Wasser in eine Schüssel geben. Schwarzwurzeln waschen und schälen (siehe ), in 5 – 6 cm lange Stücke schneiden und in das Essigwasser legen. Reichlich Wasser in einem großen Topf aufkochen, salzen. Die Schwarzwurzeln darin in etwa 8 Min. bissfest kochen, dann abgießen, abschrecken und gut abtropfen lassen. Kräuter abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und nach Belieben hacken.
    



    
      3. Mehl und Brösel jeweils in einen tiefen Teller geben. Eier in einen tiefen Teller aufschlagen, mit einer Gabel verquirlen, kräftig salzen und pfeffern. Die Schwarzwurzeln zuerst im Mehl, dann in den Eiern und zum Schluss in den Bröseln wenden. In einer großen beschichteten Pfanne das Schmalz schmelzen lassen. Darin die panierten Schwarzwurzeln in 3 – 4 Min. rundum goldbraun backen, dann kurz auf Küchenpapier abtropfen lassen. Kalbsragout mit den Kräutern verfeinern, abschmecken und mit den Schwarzwurzeln auf Tellern anrichten. Dazu passt Kartoffelpüree sehr gut.
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    SCHWARZER RETTICHSALAT MIT FORELLENFILETS


    


    
      

      1 Stange Lauch

      Salz

      500 g schwarzer Rettich

      1 Birne (oder Apfel)

      1 TL Zitronensaft

      4 EL Joghurt

      3 EL Öl (z. B. Nussöl)

      Pfeffer

      4 geräucherte Forellenfilets

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 20 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 300 kcal
    



    
      1. Den Lauch putzen, gründlich waschen und in ca. 5 mm dicke Ringe schneiden. Die Lauchringe mit 2 EL Wasser und 1 Prise Salz in eine Pfanne geben und darin zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min. dünsten.
    



    
      2. Inzwischen den Rettich schälen und auf einer Reibe fein raspeln. Die Birne waschen, vierteln und entkernen. Die Birnenviertel in dünne Scheiben schneiden.
    



    
      3. Birnenscheibchen, Rettich und Lauch mit Zitronensaft, Joghurt und Öl in einer Schüssel mischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer würzen. Die Forellenfilets in Stücke schneiden. Den Salat anrichten und mit den Forellenfilets garniert servieren. Dazu passt kräftiges Brot.
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    SAUERKRAUTAUFLAUF MIT KASSLER


    


    
      

      1kgfestkochende Kartoffeln

      Salz

      2 Zwiebeln

      1TLKümmelsamen

      2ELSchweineschmalz

      750gSauerkraut (frisch oder aus der Dose)

      ½ TL Chilipulver

      2TLZucker

      300ggegartes Kassler (ohne Knochen)

      2 Kabanossi (je ca. 250g)

      Pfeffer

      200gCrème fraîche

      150gFrühstücksspeck (in dünnen Scheiben, Bacon)

      Butter für die Form

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 830 kcal
    



    
      1. Die Kartoffeln waschen, schälen und in ca. 5 mm dünne Scheiben schneiden. In einem Topf in ausreichend Salzwasser 3 – 4Min. bei großer Hitze sprudelnd kochen lassen, dann in ein Sieb gießen.
    



    
      2. Inzwischen die Zwiebeln schälen und fein würfeln, den Kümmel grob hacken. Das Schmalz in einem Topf schmelzen, darin die Zwiebeln goldgelb andünsten. Sauerkraut leicht ausdrücken, dazugeben, mit Kümmel, Chili und Zucker würzen, unter Rühren 1 – 2Min. dünsten. Kassler klein würfeln, Kabanossi in Scheiben schneiden, beides mit dem Kraut mischen.
    



    
      3. Den Backofen auf 180° vorheizen, eine große Auflaufform mit Butter einfetten. Form dünn mit Kartoffeln auslegen, leicht salzen und pfeffern, die Hälfte des Krauts darauf verteilen. So weiter einschichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind, mit Kartoffeln enden. Die Form mit Backpapier abdecken und den Auflauf im Ofen (unten, Umluft 160°) ca. 50Min. garen. Herausnehmen, Papier entfernen, Crème fraîche auf dem Auflauf verteilen und mit Speckscheiben belegen. Im Ofen weitere 35 – 40Min. garen.
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    FELDSALAT MIT PREISELBEER-DRESSING


    


    
      

      80 g Preiselbeeren (Glas)

      3EL Aceto balsamico bianco

      1TL Honig

      5EL Öl (z. B. Rapsöl)

      1Schalotte

      Salz

      Pfeffer

      200 g Feldsalat

      1reife Birne

      8Scheiben Schinken (120–150 g; oder 12Scheiben Bresaola, ca. 80 – 100 g)

      100 g Cornflakes

      50 g Semmelbrösel

      2TL getrockneter Thymian

      2Eier

      40 g Mehl

      250 g Brie

      100 ml Rapsöl

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 750 kcal
    



    
      1. Für das Dressing die Preiselbeeren mit Essig und Honig verrühren. Das Öl mit einem Schneebesen unterschlagen. Die Schalotte schälen, fein würfeln und unterrühren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer würzen.
    



    
      2. Den Feldsalat putzen, verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Birne waschen, vierteln und entkernen. Die Birnenviertel schälen und in schmale Spalten schneiden. Den Schinken zusammenrollen.
    



    
      3. Für die Panade die Cornflakes in einen Gefrierbeutel füllen und mit dem Nudelholz fein zerbröseln. Mit den Semmelbröseln und dem Thymian auf einen tiefen Teller häufen. Die Eier in einem zweiten tiefen Teller mit einer Gabel verquirlen. Das Mehl auf einen dritten Teller häufen.
    



    
      4. Den Brie in 4Scheiben schneiden. Die Scheiben zuerst im Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und anschließend in den Cornflakes wenden. Dann die Scheiben nochmals durch das Ei ziehen und rundherum in den Cornflakes wälzen.
    



    
      5. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, den Brie darin rundherum goldbraun braten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Den Feldsalat auf Teller verteilen und mit dem Dressing beträufeln. Birnenspalten und Schinkenröllchen darauf anrichten. Den Brie jeweils quer in 4Stücke schneiden, auf dem Salat anrichten und den Salat servieren.
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    LAUWARMER ENDIVIEN-KARTOFFEL-SALAT


    


    
      

      100 ml heiße Gemüsebrühe

      2  EL Crème fraîche

      3  EL Kräuteressig (oder Weißweinessig)

      3  TL Zucker

      1  TL Dijon-Senf

      2  EL Rapsöl

      Salz

      Pfeffer

      1 Zwiebel

      1/2 Endiviensalat

      1 säuerlicher Apfel (z. B. Boskop)

      400  g Pellkartoffeln (vom Vortag)

      50  g Butterschmalz

      edelsüßes Paprikapulver

      4 Scheiben Roggenmischbrot

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 270 kcal
    



    
      1. Für das Dressing die Brühe, Crème fraîche, 3 EL Essig, 2 TL Zucker und Senf in einer Salatschüssel verrühren. Das Öl unterrühren und das Dressing mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zwiebel schälen, fein würfeln und dazugeben.
    



    
      2. Den Endiviensalat zerpflücken, waschen und trocken schleudern. Harte Blattstrünke entfernen und die Blätter in feine Streifen schneiden. Den Apfel waschen, halbieren und entkernen. Die Apfelhälften würfeln. Endivie und Apfelwürfel mit dem Dressing mischen und beiseitestellen.
    



    
      3. Die Kartoffeln pellen und würfeln. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln darin rundherum goldbraun braten. Die Kartoffelwürfel herausnehmen, kurz auf Küchenpapier abtropfen lassen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und anschließend unter den Salat mischen.
    



    
      4. Das Brot toasten und auf vier Teller legen. Den Salat mit restlichem Essig und Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken und auf den Brotscheiben anrichten.
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    WINTERSALAT MIT TOPINAMBUR


    


    
      

      300 g Topinambur

      4EL Weißweinessig

      1EL Zitronensaft

      Salz

      Pfeffer

      100 g Feldsalat

      1Chicorée

      1Schalotte

      100 g Crème fraîche

      1EL Honig

      ½TL gemahlene Kurkuma

      3EL Walnussöl

      2EL geröstete Hanfsamen (aus dem Bioladen)

      1TL Senf

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 15 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 240 kcal
    



    
      1. Den Topinambur mit einer Bürste unter fließendem kaltem Wasser säubern, trocknen und putzen. Mit dem Gurkenhobel in Scheiben hobeln. Die Topinamburscheiben mit je 1EL Essig und Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.
    



    
      2. Den Feldsalat putzen, verlesen, waschen und trocken schleudern. Den Chicorée putzen, zerpflücken, die Blätter waschen, trocken schleudern und in schmale Streifen schneiden.
    



    
      3. Für das Dressing die Schalotte schälen und fein würfeln. Den restlichen Essig mit Crème fraîche, Honig, Senf und Kurkuma verrühren. Das Öl unterschlagen, die Schalottenwürfel unterrühren und das Dressing salzen und pfeffern.
    



    
      4. Den Feldsalat auf Tellern anrichten. Den Chicorée mit dem Dressing mischen und auf den Feldsalat geben. Die Topinamburscheiben auf dem Salat verteilen. Den Salat mit den Hanfsamen bestreuen und servieren.
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    GRAUPENSUPPE MIT STECKRüBEN


    


    
      

      180 g Gerstengraupen (Perlgraupen)

      Salz

      1 kleine Steckrübe (ca. 600 g)

      3 kleine Möhren

      2 Petersilienwurzeln

      1 Stück Lauch (ca. 100 g)

      2 Zwiebeln

      2 EL Butter

      1 TL Currypulver

      1 l Gemüsebrühe

      Pfeffer

      1 Bund Schnittlauch

      2 EL körniger Senf

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 295 kcal
    



    
      1. Die Graupen in einem Sieb waschen und nach Packungsangabe in Salzwasser in ca. 30 Min. leicht bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.
    



    
      2. Inzwischen die Steckrübe bürsten, schälen und in 2–3 cm große und ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Möhren und Petersilienwurzeln putzen, schälen und ebenfalls in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden (sehr dicke Petersilienwurzeln vorher längs halbieren oder vierteln). Den Lauch putzen, längs halbieren, gründlich waschen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln.
    



    
      3. Die Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Das Gemüse dazugeben und unter Rühren 2–3Min. mitdünsten. Das Currypulver darüberstäuben und kurz mit anschwitzen. Die Brühe dazugießen, salzen und pfeffern. Das Gemüse zugedeckt in 25–30 Min. garen.
    



    
      4. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Graupen in die Suppe geben und erwärmen. Die Suppe mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken und mit Schnittlauch bestreut servieren.
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    FRANZöSISCHE ZWIEBELSUPPE


    


    
      

      800gZwiebeln

      3 Zweige Thymian

      3ELButter

      200mlWeißwein (ersatzweise Rinder- oder Gemüsebrühe)

      1,2 l Rinder- oder Gemüsebrühe

      1 Lorbeerblatt

      120gGreyerzer

      4 Scheiben Toastbrot

      3ELfrisch geriebener Parmesan

      Salz

      Pfeffer

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 445 kcal
    



    
      1. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen hacken. Die Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze in 6–8Min. goldbraun andünsten. Mit 1 Schuss Weißwein ablöschen und einkochen. Übrigen Wein dazugießen, kurz aufkochen lassen, dann die Brühe hinzufügen. Lorbeerblatt und Thymian unterrühren und alles zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 30Min. köcheln lassen.
    



    
      2. Inzwischen den Backofengrill vorheizen. Den Käse fein reiben. Das Toastbrot im Toaster rösten, abkühlen lassen und diagonal halbieren. Die Toastecken mit Käse bestreuen und im Ofen (oben) gratinieren, bis der Käse geschmolzen ist.
    



    
      3. Den Parmesan in die Suppe rühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe auf Teller verteilen oder in Suppentassen füllen und mit je 2 Toastecken belegt servieren.
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    WEIßKOHLEINTOPF MIT LAMMFLEISCH


    


    
      

      1 kleiner Weißkohl (ca. 600 g)

      2 große Möhren

      1 kleine Petersilienwurzel

      1 kleine Stange Lauch

      400gfestkochende Kartoffeln

      5 Zweige Thymian

      600gLammfleisch (aus der Keule)

      2 Zwiebeln

      2 Knoblauchzehen

      3ELSonnenblumenöl

      Salz

      Pfeffer

      1TLKümmelsamen

      1 l Rinder- oder Gemüsebrühe

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 670 kcal
    



    
      1. Den Weißkohl vierteln und den harten Strunk entfernen. Die Kohlviertel waschen und in kurze, dicke Streifen schneiden. Möhren und Petersilienwurzel putzen, schälen und in dicke Scheiben schneiden. Den Lauch putzen, längs einschneiden, gründlich waschen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Kartoffeln schälen, waschen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Den Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und grob hacken. Alles, bis auf den Kohl, in einer großen Schüssel mischen.
    



    
      2. Das Lammfleisch in ca. 2 cm große Würfel schneiden, dabei Fett und Sehnen entfernen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und klein würfeln. Die Hälfte des Öls in einem großen ofenfesten Topf oder Bräter erhitzen, das Fleisch darin bei großer Hitze rundherum braun anbraten, salzen, pfeffern und zu dem Gemüse in die Schüssel geben.
    



    
      3. Das übrige Öl in den Topf oder Bräter geben, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Den Topf vom Herd nehmen, die Zwiebelmischung zum Fleisch und Gemüse geben und alles mischen.
    



    
      4. Den Backofen auf 175° vorheizen. Ein Drittel der Kohlblätter in den Topf schichten. Mit etwa einem Drittel des Kümmels bestreuen und die Hälfte der Fleisch-Gemüse-Mischung daraufgeben, leicht salzen und pfeffern. Das zweite Drittel Kohl und Kümmelsamen darüberschichten, die zweite Hälfte der Fleisch-Gemüse-Mischung daraufgeben, salzen und pfeffern. Mit dem restlichen Kohl abschließen, mit dem übrigen Kümmel, Salz und Pfeffer würzen.
    



    
      5. Die Brühe über Kohl, Gemüse und Fleisch gießen, alles zugedeckt im Ofen (unten) in ca. 1Std. 30Min. garen. Dabei eventuell 1- bis 2-mal etwas Brühe über die oberste Schicht Kohl löffeln. Dazu passt ofenfrisches Brot.
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    GESCHMORTER WIRSING AUF PILZRAHM


    


    
      

      1 Wirsing (ca. 1 kg)

      2 kleine Zwiebeln

      1 große Möhre

      1 Stange Lauch (ca. 60g)

      250ggroße braune Champignons

      200gCrème fraîche

      350mlGemüsebrühe

      2ELButter

      Salz

      Pfeffer

      ¼ TL frisch geriebene Muskatnuss

      1TLgetrockneter Oregano

      2TLedelsüßes Paprikapulver

      2 Msp. Chilipulver

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 305 kcal
    



    
      1. Wirsing putzen und waschen – man braucht einen schönen kompakten Kopf. Den Kohlkopf längs achteln und den harten Strunk entfernen. Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Möhre putzen und schälen. Den Lauch putzen und gründlich waschen. Beides in kleine Würfel oder Stücke schneiden. Die Champignons putzen, trocken abreiben und vierteln. 100gCrème fraîche mit 150mlBrühe verrühren und beiseitestellen.
    



    
      2. Den Backofen auf 180° vorheizen. Butter in einem großen, flachen Bräter zerlassen, die Zwiebeln darin goldbraun andünsten. Möhre und Lauch dazugeben und unter Rühren 2–3Min. mitdünsten, dann die Champignons dazugeben und 1–2Min. mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Oregano, Paprika- und Chilipulver würzen. Die Gewürze kurz anschwitzen, dann restliche Crème fraîche und übrige Brühe unterrühren. Den Bräter vom Herd nehmen und die Kohlachtel auf dem Gemüse verteilen, kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. Den Wirsing zugedeckt im Ofen (Mitte) ca. 45Min. garen.
    



    
      3. Den Bräter aus dem Ofen nehmen, die Wirsingachtel wenden und mit der Crème-fraîche-Brühe-Mischung übergießen. Dann zugedeckt im Ofen weitere 30Min. garen. Den geschmorten Wirsing im Bräter servieren. Dazu passen Klöße.
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    STRUDEL MIT KRAUTFüLLUNG


    


    
      

      250gMehl

      2ELSonnenblumenöl

      1ELWeißweinessig

      1 Ei

       3ELButter

      Mehl zum Arbeiten

      1 Weißkohl (ca. 1 kg)

      2 Zwiebeln

      1 Knoblauchzehe

      250gdurchwachsener Räucherspeck

      2ELButter

      Salz

      Pfeffer

      1TLKümmelsamen

      150gSchmand

      frisch geriebene Muskatnuss

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 70 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 555 kcal
    



    
      1. Für den Teig Mehl mit Salz in eine Schüssel geben. 1 ½ EL Öl, Essig, Ei und ca. 125 ml lauwarmes Wasser dazugeben und alles zügig zu einem elastischen Teig kneten. Teig halbieren, zu zwei Kugeln formen, mit übrigem Öl bepinseln und auf einen Teller legen. Einen großen Topf kurz erhitzen, über den Teller stülpen. Den Teig darunter ca. 30Min. ruhen lassen.
    



    
      2. Für die Füllung den Kohl sechsteln, waschen, putzen und den harten Strunk entfernen. Kohlstücke quer in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Speck in Würfelchen schneiden. Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Speck dazugeben und bei mittlerer Hitze braten, bis er gerade zu bräunen beginnt. Kohl hinzufügen, mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen und unter Rühren 4 – 5Min. braten. Herausnehmen und abkühlen lassen.
    



    
      3. Den Ofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Butter für den Teig zerlassen. Ein großes Küchentuch auf der Arbeitsfläche glatt auslegen, dünn mit Mehl bestäuben. 1 Teigkugel mittig darauflegen und mit den Händen zu einem Rechteck drücken, dann so dünn wie möglich rechteckig ausrollen. Dabei mit den Händen an den vier Ecken in Form ziehen. Zuletzt mit beiden Handflächen unter den Teig fahren und vorsichtig nach und nach hauchdünn und rechteckig in Form ziehen. Mit Butter bepinseln.
    



    
      4. Schmand unter den Kohl rühren und die Füllung mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Hälfte davon gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Den Teig von einer Längsseite her mithilfe des Tuches aufrollen. Die beiden Enden nach unten einschlagen. Strudel mit der Nahtseite nach unten auf das Blech legen, mit Butter bepinseln. Den zweiten Strudel ebenso zubereiten und mit Abstand neben den ersten Strudel auf das Blech legen. Im Ofen (unten) ca. 50Min. backen, eventuell gegen Backzeitende mit Backpapier abdecken. Strudel herausnehmen, kurz ruhen lassen, in Stücke schneiden und warm servieren.
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    PICHELSTEINER EINTOPF MIT RINDFLEISCH


    


    
      

      1kleiner Wirsing (ca. 750 g)

      1 kg festkochende Kartoffeln

      1 kg Möhren

      2Bund Petersilie

      750 g Rindfleisch (aus der Brust oder Hochrippe)

      1EL Sonnenblumenöl

      Salz

      Pfeffer

      750 ml Fleischbrühe

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 45 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 715 kcal
    



    
      1. Wirsing putzen und vom harten Strunk befreien. Die Wirsingblätter ablösen und die dicken Rippen jeweils flach schneiden oder entfernen. Die Blätter waschen und trocken tupfen. Kartoffeln schälen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Möhren putzen, schälen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Das Fleisch ca. 2 cm groß würfeln.
    



    
      2. Einen Topf mit schwerem Boden mit Öl ausstreichen und den Boden mit Wirsingblättern belegen. Kartoffeln, Fleisch und Möhren lagenweise daraufschichten, dabei jede Lage mit Salz und Pfeffer würzen und mit Petersilie bestreuen. Mit Kartoffeln abschließen. Die Brühe seitlich angießen. Den Eintopf mit Wirsingblättern bedecken und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 1 Std. 15 Min. köcheln lassen, dabei nicht umrühren. Die oberen Wirsingblätter vor dem Anrichten herausnehmen, nach Belieben in Streifen schneiden und mit Eintopf servieren.
    


  


  
    

    [image: recipe_739_wide_image@2x.jpg]


    PASSIERTE STECKRüBENSUPPE MIT CROûTONS


    


    
      

      1 kg Steckrüben

      3 kleine Zwiebeln

      ½ Knoblauchzehe

      150 g Kartoffeln

      ½ Stange Lauch

      Salz

      3 Lorbeerblätter

      140 g Butter (100 g für die Suppe, 40 g zum Rösten des Brötchens)

      schwarzer Pfeffer

      frisch geriebene Muskatnuss

      4 TL saure Sahne

      1 Brötchen vom Vortag

      1 Bund Kerbel

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 50 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 370 kcal
    



    
      1. Die Steckrüben bürsten, schälen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Schalen beiseitelegen. Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch ungeschält andrücken. Die Kartoffeln waschen, schälen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Den Lauch putzen, gründlich waschen und ca. 2 cm groß würfeln. Steckrübenschalen, 1 Prise Salz, 1 Lorbeerblatt und 1,5 l Wasser in einem Topf aufkochen und offen bei mittlerer Hitze in 20 Min. auf ca. 1,2 l einkochen. Die Brühe durch ein feines Sieb gießen.
    



    
      2. 100 g Butter in einem flachen Topf zerlassen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Kartoffeln, Steckrüben und 2 Lorbeerblätter dazugeben und bei kleiner Hitze in ca. 20 Min. garen, ohne dass sie Farbe annehmen.
    



    
      3. Die Gemüsebrühe dazugießen, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse bei kleiner Hitze in ca. 1 Std. weich garen. Den Topf vom Herd nehmen und die Lorbeerblätter entfernen. Die Suppe durch ein Sieb passieren, mit einem Pürierstab sämig pürieren, mit Muskat und Pfeffer abschmecken.
    



    
      4. Das Brötchen in ca. 2 cm große Würfel schneiden. 2 EL Butter in einer Pfanne zerlassen, die Brötchenwürfel darin goldbraun rösten, dann herausnehmen und auf Küchenpapier geben. Den Kerbel waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Die Suppe auf Tellern anrichten, mit Crôutons, je 1 TL saurer Sahne und Kerbelblättern garniert servieren.
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    MEERRETTICHGEMüSE MIT OCHSENRIPPE


    


    
      

      1,5 kg flache Ochsenrippe mit Knochen

      2EL Salz

      1 junger Knollensellerie (ca. 300 g)

      2Möhren

      1Lorbeerblatt

      5Pimentkörner

      1TL schwarze Pfefferkörner

      2 Stangen frischer Meerrettich

      2Zwiebeln

      4EL Butter

      1TL Zucker

      40 ml Apfelessig

      2 EL Mehl

      Salz

      1Bund Schnittlauch

      Pfeffer aus der Mühle

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 585 kcal
    



    
      1. Die Ochsenrippe in einem Topf mit ca. 3 l kaltem Wasser aufkochen. Dabei die entstehenden Trübstoffe in den ersten 10 Min. mit einer Schaumkelle abnehmen. Das Salz dazugeben und das Fleisch bei mittlerer Hitze in 2–2,5 Std. garen.
    



    
      2. Den Sellerie waschen, schälen und vierteln. Die Möhren putzen und schälen. Nach 1 Std. Garzeit das Gemüse, Lorbeerblatt, Piment- und Pfefferkörner zum Fleisch geben und mitgaren. Das Fleisch ist gar, wenn es sich mit einer Gabel leicht einstechen lässt. Fleisch und Gemüse in der Brühe warm halten.
    



    
      3. Den Meerrettich schälen und auf einer Reibe sehr fein reiben. Die Zwiebeln schälen. 1 Zwiebel fein würfeln, die andere halbieren und in feine Streifen schneiden.
    



    
      4. 2 EL Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Meerrettich unter Rühren dazugeben und bei großer Hitze rösten. Zucker und Essig dazugeben und ca. 2 Min. weiterrühren, das Mehl darüberstäuben und ca. 1 Min. unter Rühren mitrösten. 500 ml Rinderbrühe durch ein Sieb dazugießen. Alles verrühren und bei kleiner Hitze 35–40 Min. köcheln lassen, bis der Sud breiig ist. Beiseitestellen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    



    
      5. 2 EL Butter in einer Pfanne zerlassen, die Zwiebelstreifen darin goldbraun rösten, dann salzen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden. Das Fleisch aus der Brühe nehmen, Fett und Knochenhaut abschneiden und den Knochen herausziehen. Das Fleisch quer zur Faser in Scheiben schneiden. Das Meerrettichgemüse auf Tellern anrichten und das Fleisch darauflegen. Mit geschmolzenen Zwiebeln und Schnittlauchröllchen garnieren und nach Belieben mit dem Gemüse aus der Brühe servieren. Dazu passen Salzkartoffeln.
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    MöHREN MIT LAUCH UND KüRBISKERNöL


    


    
      

      1 kg Möhren

      1 kleine Stange Lauch

      Salz

      2 Lorbeerblätter

      1 Bund glatte Petersilie

      250 g festkochende Kartoffeln

      1 Schalotte

      80 g Butter

      schwarzer Pfeffer

      ½ TL Zucker

      4TL Kürbiskernöl

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 295 kcal
    



    
      1. Die Möhren putzen, schälen und schräg in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die Schalen beiseitelegen. Den Lauch putzen, dabei das Lauchgrün beiseitelegen. Den Lauch längs aufschneiden, gründlich waschen und in ca. 6 cm lange Stücke schneiden, diese längs in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.
    



    
      2. Lauchgrün und Möhrenschalen mit Salz und 2 Lorbeerblatt in einem Topf mit 750 ml Wasser geben, alles aufkochen und offen bei mittlerer Hitze auf ca. 500 ml einkochen. Die Gemüsebrühe durch ein Sieb gießen und beiseitestellen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.
    



    
      3. Die Kartoffeln schälen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Die Schalotte schälen und fein würfeln. Die Butter in einem flachen Topf zerlassen, die Schalottenwürfel darin glasig dünsten. Möhren und Kartoffelwürfel dazugeben und kurz mitdünsten. Die Brühe dazugießen, mit Salz, Pfeffer, Zucker und dem übrigen Lorbeerblatt würzen. Alles zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 8 Min. köcheln lassen. Lauch dazugeben und offen 4–5 Min. mitgaren, bis die Flüssigkeit weitgehend verdampft und das Gemüse weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Drei Viertel der Petersilienblätter untermischen.
    



    
      4. Das Gemüse auf tiefen Tellern anrichten und mit den restlichen Petersilienblättern bestreuen. Das Kürbiskernöl mit einem Teelöffel in dünnen Fäden darüberziehen.
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    KNOLLENSELLERIE MIT LACHS UND ESTRAGON


    


    
      

      2junge Knollensellerie (à ca. 300 g)

      Salz

      2Lorbeerblätter

      600 g mehligkochende Kartoffeln

      250 g saure Sahne

      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

      Saft von ½Bio-Zitrone

      1Bund Estragon

      4Scheiben Räucherlachs (ca. 250 g)

      80 ml Olivenöl

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 420 kcal
    



    
      1. Den Knollensellerie waschen, bürsten und die Wurzel abschneiden. Mit Schale quer halbieren und die Selleriehälften in einen flachen Topf legen. Wasser dazugießen, bis er zur Hälfte bedeckt ist und aufkochen. Mit Salz würzen und die Lorbeerblätter dazugeben. Den Sellerie zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 40 Min. weich garen.
    



    
      2. Inzwischen die Kartoffeln waschen, schälen und vierteln. In einen Topf geben, mit Wasser bedecken, salzen und in ca. 20 Min. weich kochen. Die Kartoffeln abgießen, im Topf ausdampfen lassen und warm halten.
    



    
      3. Den Sellerie herausnehmen, abkühlen lassen und die Hälften mit einem Esslöffel so aushöhlen, dass die Schale ganz bleibt. Diese wieder in den Fond geben und warm halten.
    



    
      4. Das Sellerieinnere in einem hohen Gefäß mit einem Pürierstab fein pürieren. Die saure Sahne unterrühren und das Püree mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.
    



    
      5. Den Estragon waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen. Den Räucherlachs in feine Streifen schneiden. Die warmen Kartoffeln mit einer Gabel grob zerdrücken. Selleriehälften aus dem Fond nehmen, abtropfen lassen und auf Tellern anrichten. Den Kartoffelstampf mit dem Öl übergießen, drei Viertel der Estragonblätter darüberstreuen, mit Pfeffer würzen und alles locker mischen. Die Kartoffelmasse in die Selleriehälften füllen und das Selleriepüree außen herumlöffeln, mit Räucherlachs und dem übrigen Estragon bestreuen.
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